
令和06年8月1日～令和06年8月15日  常菜 予 定 献 立 表 村山医療センター

朝　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

ﾐｿ汁(ﾎﾟﾃﾄ･玉葱) ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(絹ｻﾔ･玉葱) ﾐｿ汁(大根･油揚) ﾐｿ汁(ﾊｸｻｲ･麩) ﾐｿ汁(里芋･人参) ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾜｶﾒ) なめこ汁(ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(ﾎｳﾚﾝｿｳ･麩)

納豆 厚焼卵 ｶﾞﾝﾓ含煮 茹ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ 高野豆腐野菜含煮 五目巾着袋 卵とじ煮(半片) 生揚含煮 ﾌﾟﾚｰﾝｵﾑﾚﾂ

大根金平風煮 生姜和え(ｲﾝｹﾞﾝ) 磯和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ わさび和え(ｺﾏﾂﾅ･ｴﾉｷ) 辛子和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 生姜和え(ｷｬﾍﾞﾂ) わさび和え(ﾊｸｻｲ) 減塩しょうゆ 

焼のり ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ うめしそﾌﾘｶｹ 浸し(ﾎｳﾚﾝｿｳ) ふりかけ瀬戸風味 焼のり 海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｲﾝｹﾞﾝ)

減塩しょうゆ ミルク ミルク 海苔たまﾌﾘｶｹ ミルク 減塩しょうゆ ミルク ミルク ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ

ミルク ミルク ミルク ミルク

昼　食 胚芽ﾛｰﾙ　 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 そうめん 御 飯 チャ－ハン 御 飯

ﾊﾁﾐﾂ&ﾏ-ｶﾞﾘﾝ 鶏ﾓﾓ焼肉風 めかじき生姜焼 ｼﾙﾊﾞｰｷﾉｺﾊﾞﾀｰｿｰｽｱﾝｶｹ ビーフカレー ﾔｸﾐ(長葱) 鮭ムニエル 焼餃子 赤魚照焼 

ﾁｷﾝﾑﾆｴﾙ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｿﾃｰ添え ｱｽﾊﾟﾗｿﾃｰ添え 中華ｻﾗﾀﾞ 福神漬楽京漬 青味添 ｱｽﾊﾟﾗｿﾃｰ添え 減塩しょうゆ きぬさや添え

粉吹芋添え ﾚﾀｽﾂﾅｻﾗﾀﾞ 大根そぼろ煮 ｵｸﾗ和風和え 野菜ｻﾗﾀﾞ 天ぷら(ﾄﾘ･ｶﾎﾞﾁｬ･ﾋﾟｰﾏﾝ)大根･ｻﾂﾏ揚煮付 ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ しぎ茄子

ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ ｶｶ和え(ﾓﾔｼ) 胡麻和え(ｺﾏﾂﾅ･ﾆﾝｼﾞﾝ) ｱｯﾌﾟﾙｼﾞｭｰｽ 茄子かか煮 和風和え(ﾓﾔｼ) ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ 磯浸し(ｺﾏﾂﾅ）

ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ バナナ バナナ 

ｺ-ﾝﾎﾟﾀ-ｼﾞｭ

夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

赤魚生姜焼き 鯖塩焼 牛丼風 松風燒 鰆照焼 ｼﾙﾊﾞｰ味噌焼 豚ﾛｰｽｼｬﾌﾞｼｬﾌﾞ風 鯵の南蛮漬 鶏ﾓﾓ山椒焼 

ﾁﾝｹﾞﾝｻｲｿﾃｰ添え がり漬 拌三絲 ｲﾝｹﾞﾝｿﾃｰ がり漬 きぬさや添え 茹ﾁﾝｹﾞﾝ菜添え ひじき･油揚炒煮 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｿﾃｰ添え

ぜんまい･白滝煮 南瓜小倉煮 梅あえ(かぶ) 蒸茄子･生揚ｼｿﾐｿｶｹ かぶ豚コマ煮 卵豆腐 ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ(ｷｭｳﾘ･ﾆﾝｼﾞﾝ)ゆず胡椒和え(ﾅﾉﾊﾅ) ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ(ﾊﾑ･ｷｭｳﾘ)

枝豆 わさび和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ) ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｷｬﾍﾞﾂ) ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え 胡麻和え(ｲﾝｹﾞﾝ) 磯浸し(ｺﾏﾂﾅ） 梅あえ(ｷｭｳﾘ)

オレンジ 幸水 ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ デラウエア バナナ オレンジ 

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ         1842 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1875 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1863 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1822 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1916 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1842 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1825 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1869 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1809 kcal

たんぱく質     75.3 ｇ たんぱく質     69.6 ｇ たんぱく質     67.8 ｇ たんぱく質     78.0 ｇ たんぱく質     67.3 ｇ たんぱく質     69.6 ｇ たんぱく質     71.6 ｇ たんぱく質     71.1 ｇ たんぱく質     72.5 ｇ

食塩            8.7 ｇ 食塩            7.2 ｇ 食塩            8.1 ｇ 食塩            7.8 ｇ 食塩            9.3 ｇ 食塩           10.3 ｇ 食塩            7.8 ｇ 食塩            9.0 ｇ 食塩            7.6 ｇ

朝　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

ﾐｿ汁(小松菜･玉葱) ﾐｿ汁(大根･油揚･ｲﾝｹﾞﾝ) ﾐｿ汁(ﾜｶﾒ･ｷｬﾍﾞﾂ) ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(麩･ｴﾉｷ･ﾆﾝｼﾞﾝ) ﾐｿ汁(ﾎﾟﾃﾄ･玉葱)

竹輪の甘辛煮 ｶﾞﾝﾓ含煮 ﾂﾅｵﾑﾚﾂ 銀鮭塩焼 炒り卵 納豆

ゆず胡椒和え(ﾊｸｻｲ) ｵｸﾗｵｶｶ和え ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｺﾏﾂﾅ) 減塩しょうゆ 切干含煮

海苔たまﾌﾘｶｹ 野菜ﾌﾘｶｹ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) 海苔たまﾌﾘｶｹ 磯和(冷ｲﾝｹﾞﾝ) 焼のり

ミルク ミルク 海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ ミルク こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ 減塩しょうゆ 

ミルク ミルク ミルク

昼　食 御 飯 御 飯 御 飯 冷し中華 御 飯 御 飯

牛ﾓﾓ焼肉 鶏ﾓﾓ唐揚 本鰆生姜焼 茹ﾄｳﾓﾛｺｼ 鶏ﾓﾓﾈｷﾞ香味焼 豚ﾛｰｽ生姜焼 

茹野菜添え 茹ﾐｯｸｽ野菜 茶福豆煮 浸し(ﾎｳﾚﾝｿｳ) 野菜ｿﾃｰ添え ｵﾆｵﾝｿﾃｰ添え

減塩しょうゆ ﾉﾝｵｲﾙ減塩ごま 金平煮(ﾚﾝｺﾝ) 盛合せｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ﾄﾏﾄ) ひじき･油揚炒煮

中華風ｻﾗﾀﾞ ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ) 胡麻和え(白菜) ゆかり和え(大根) 辛子和え(ｷｬﾍﾞﾂ)

ゆかり和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 辛子和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ)

夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

鯖の味噌煮 ぶりの照焼 豚ヒレｿﾃｰ ビーフソテー ｼﾙﾊﾞｰムニエル ﾒｶｼﾞｷ味噌焼 

付合わせ(針生姜) きぬさや添え 和風ｷﾉｺあん ﾄﾞﾐｸﾞﾗｿｰｽ ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙｿﾃ- ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ添え

かぶそぼろ煮 冬瓜水晶煮 ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ 茹ｱｽﾊﾟﾗ添え 減塩ｿｰｽ 減塩しょうゆ 

わさび和え(ｷｬﾍﾞﾂ) ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ﾅｽ･ｴﾉｷ) 生姜和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 大根人参ｼｲﾀｹ炒煮 しぎ茄子 ｼﾙﾊﾞｰｻﾗﾀﾞ

すいか 幸水 オレンジ 辛子和え(ﾊｸｻｲ) わさび和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 生姜和え(ｺﾏﾂﾅ･ﾆﾝｼﾞﾝ)

バナナ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ オレンジ 

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ         1855 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1857 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1903 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1920 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1889 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1847 kcal

たんぱく質     68.9 ｇ たんぱく質     74.3 ｇ たんぱく質     72.6 ｇ たんぱく質     72.5 ｇ たんぱく質     72.7 ｇ たんぱく質     71.3 ｇ

食塩            7.2 ｇ 食塩            8.3 ｇ 食塩            7.8 ｇ 食塩           10.0 ｇ 食塩            7.6 ｇ 食塩            7.7 ｇ

材料の都合により献立が変更になる場合がありますのでご了承下さい。

ホームページにも献立表が掲載されています。アドレス　http://www.murayama-hosp.jp

当院ではお米に"ビタミン強化米"を入れています。炊きあがりのご飯に"黄色い粒"が多少残ることがありますが安心してお召し上がりください。

7日(水) 9日(金)8日(木)

14日(水) 15日(木)

3日(土) 4日(日) 5日(月) 6日(火)1日(木) 2日(金)

10日(土) 11日(日) 12日(月) 13日(火)

夏バテに注意
皆さんこんにちは。
真夏日が続いていますが、体調など崩されていませんか？
今回は「夏バテ」予防のポイントについてお伝えします。

①偏りの無い食事を心がける
夏は手軽に食べられるうどんやそうめん等で糖質に
偏りがちです。主菜（肉・魚・卵・大豆製品）や副菜
（野菜・海藻類・キノコ類）も取り入れ、たんぱく質、
ビタミン等の不足が無い様にしましょう。

②冷たいものを食べすぎない
暑い日は特に冷たい飲物や食べ物が美味しく感じます。
しかし、食べすぎると胃腸が冷え逆に食欲が低下して
しまいます。適度に暖かい物も取り入れましょう。

③食欲が無いときの工夫
香辛料（コショウ・カレー粉など）や香味野菜※は胃液の
分泌を促進させ食欲増進に繋がります。また、
お酢やレモン等でさっぱりとした味付けにする
のもおすすめです。

栄養管理室

spice

※みょうが・しょうが・大葉・セロリ・ニンニクなど


